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B? giờ chúng ta hãy cùng nhau ngồi thiền một chút. 


Hãy ngồi tuỳ theo ý thích của mình; hãy làm cho mình thật thoải 
mái, bởi vì nếu bạn không ngôi thoải mái, bạn sẽ bị đau và tâm 
bạn sẽ chỉ nghĩ về cái đau mà chẳng nghe được tôi nói gì cả. Đó là 
bản chất của tâm, nó thường chạy đến chỗ nào bị đau. 


Tôi thấy có nhiều khuôn mặt quen thuộc ở đây.Đây là lần thứ hai 
tôi đến nơi này để nói chuyện.Có ai nhớ lần đầu tiên tôi đến đây 
không nhỉ?Từ khá lâu rồi, từ năm 1996, đã nhiều năm rồi. 


Trước khi tôi nói chuyện, nói một bài Pháp, hay trước khi chúng ta 
bắt đầu thảo luận, hãy bắt đầu bằng cách đảnh lễ Đức Phật. Chúng 
ta hãy cùng đảnh lễ nhé: 


Namo Tassa Bhagavato Arahato Sammasambudhassal 
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Tôi biết rằng các bạn vừa tụng kinh và lễ Phật trước khi tôi vào 
đây rồi, vì vậy chúng ta không cần phải làm lại nữa. Đối với tôi, 
nói chuyện như thế nào là phụ thuộc vào các bạn, sự đáp ứng 
của người nghe là rất quan trọng. Khi các bạn nghe tôi nói, và khi 
các bạn tham gia vào những chủ đề tôi đang diễn đạt, bằng bất 
cứ cách nào, có khi chỉ cần bằng những biểu hiện trên khuôn mặt 
hay bằng cách trả lời những câu hỏi của tôi, những việc đó khiến 
cho cuộc nói chuyện trở nên thú vị hơn và cũng khích lệ, tạo hứng 
thú nhiều hơn. Khi bạn biết rằng mọi người đang lắng nghe bạn 
nói, bạn sẽ cảm thấy có nhiều năng lượng hơn, nhiệt tình hơn để 
tiếp tục nói.Vì vậy, một cuộc nói chuyện không chỉ phụ thuộc vào 
người nói màcòn phụ thuộc vào cả người nghe nữa. 


Tôi đã nghĩ đến một chủ đề cho buổi nói chuyện hôm nay, nhưng 
tôi lại thay đổi. Chủ đề ngày hôm nay tôi sẽ nói là “Tại sao chúng ta 
không thể sống thiếu thiền?”.Bạn không thể không hành thiền.Chủ 
đề này có thú vị không? Rất thú vị! 


Tôi thích đọc sách. Tôi đã nghiên cứu rất nhiều từ khi tôi còn trẻ, 
tôi đã thực hiện những công trình nghiên cứu của riêng tôi về 
rất nhiều lĩnh vực. Tôi đã đọc nhiều cuốn sách và các nghiên cứu 
của các nhà y học, nhất là các nhà y học và tâm lý học của Mỹ về 
chủ đề: thiền tập tác động đến thân và tâm, đến cuộc sống, thậm 
chí phong cách sống của bạn như thế nào. Tôi đã phát hiện ra rất 
nhiều điều thú vị. Đây là những ghi chép của tôi: điều đầu tiên 
Ta 
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là cuộc sống tâm linh và tôn giáo có ảnh hưởng rất tốt cho con 
người. 


Vậy, điểm cần phải xác định rõ ở đây là tại sao lại có hai: “cuộc 
sống tâm linh và tôn giáo”. Tâm linh và tôn giáo có phải là một hay 
không?Có điều gì khác nhau?Các bạn đang gật đầu.Các bạn cũng 
nghĩ là cuộc sống tâm linh và tôn giáo là khác nhau.Làm cách nào 
để phân biệt giữa tâm linh và tôn giáo ?Khác nhau ở chỗ nào? 


Tâm linh và tôn giáo có một số điểm tương đồng nhưng không 
hoàn toàn y hệt như nhau.Đúng thế, tôi đồng ý với bạn. Điều đó 
có nghĩa là một số người không hề tuân theo một quy tắc hoặc 
giới luật tôn giáo nghiêm ngặt nào, nhưng họ vẫn đang thực hành 
những điều mà bạn gọi là tâm linh. Tâm linh nghĩa là thiện lành, 
cao thượng, tốt đẹp cho thân và tâm của bạn, làm cho bạn cảm 
thấy bình an và hạnh phúc. Chúng ta phải phân biệt giữa hai cái đó 
— tôn giáo và tâm linh. Bởi vì ở Singapo, tôi nghe nói rằng có nhiều 
người là những người tự do về tư tưởng, nghĩa là họ không theo 
một tôn giáo nào cả, đúng không? Tôi cũng là một người mang tư 
tưởng tự do. Bởi vì bạn phải suy nghĩ một cách độc lập, không bó 
buộc trong một cái khuôn nào hết, nếu bạn không suy nghĩ một 
cách độc lập, điều đó có nghĩa là bạn chẳng nghĩ được cái gì hết. 
Làm thế nào để suy nghĩ một cách độc lập? Bạn có thể nói rằng 
tôi đang suy nghĩ nhưng không suy nghĩ một cách độc lập, điều 
đó có thể hay không? Cái đó có nghĩa gì không?Chẳng có nghĩa gì 
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cả - vô nghĩa.Nếu bạn thực sự suy nghĩ (tư duy), thì nhất định bạn 
phải suy nghĩ một cách độc lập. Bởi vậy, tôi tin là hầu hết các bạn 
đều là những người có tư tưởng độc lập. Tôi cũng là một người 
có tư tưởng độc lập.Nhưng để là một người độc lập, nó là cả một 
trách nhiệm rất lớn.Không có một người độc lập về mặt tư tưởng 
nào có một cuộc sống dễ dàng cả.Họ thường có một cuộc đời khó 
khăn. Càng tư duy sâu sắc, bạn lại càng thấy rằng rất khó để xác 
định chắc chắn việc này là đúng hay sai, tốt hay xấu, thiện hay bất 
thiện. Làm sao bạn biết được điều đó?Làm thế nào để xác định 
chắc chẳắn? 


Khi còn trẻ, tôi đã nghiên cứu rất nhiều lĩnh vực.Tôi đã học qua 
rất nhiều trường học khác nhau, nhưng chủ yếu là được đào tạo 
trong các trường truyền giáo của giáo hội Thiên chúa giáo.Vì vậy 
tôi đã tiếp xúc với rất nhiều hệ tư tưởng và nhiều tôn giáo khác 
nhau. Tôi lớn lên ở một cộng đồng mà có đủ loại người: người 
theo đạo Phật, đạo Hindu, đạo Thiên chúa, đạo Hồi, đạo Do thái, 
đủ loại người, và tất cả họ đều là bạn của tôi. Tôi đến chơi nhà họ, 
dành nhiều thời gian ở với gia đình họ, đôi khi còn ăn ở đó, vì vậy 
tôi đã được nghe rất nhiều quan điểm và những luồng tư tưởng 
khác nhau về ý nghĩa của cuộc sống, về những điều cần phải tin và 
những điều không nên tin, về những điều đúng và điều sai. Càng 
nghe họ nói về những vấn đề đó, tôi lại càng trở nên sâu sắc và 
cẩn thận hơn.Bởi vì có quá nhiều luồng tư tưởng khác nhau.Làm 
thế nào để xác định chắc chẳắn được? Làm thế nào để biết chắc 
rắng điều người này nói là đúng và người kia nói là sai? Làm thế 
nào để quyết định được? 
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Vì vậy, trong nhiều năm tôi không thể quyết định nổi là mình sẽ 
theo tôn giáo nào, cho mãi đến tận năm tôi 26 tuổi. Mất cả một 
thời gian dài.Tôi kể cho các bạn nghe một vài chuyện trong cuộc 
đời tôi, khi còn học ở trường, chúng tôi phải điên vào tờ khai sơ 
yếu lý lịch. Và trong đó có một mục họ hỏi bạn theo tôn giáo nào, 
thế mà cho đến tận khi tốt nghiệp, tận khi tôi lấy bằng kỹ sư, tôi 
vẫn còn phải điền vào mục đó là “chưa quyết định theo tôn giáo 
nào hết”. 


Trong tiếng Miến Điện, câu đó nghe rất buồn cười.Đầu tiên tôi 
nói là không tôn giáo — vô thần. Nhưng một người bạn của tôi 

nói câu ấy nghe thô quá, vì vậy tôi đổi lại một câu khác nghe nhẹ 
nhàng hơn một chút — không quyết định theo tôn giáo nào. Thế 
rồi bạn tôi lại nói, như thế vẫn không ổn, nên ghi là hiện giờ vẫn 
chưa theo tôn giáo nào. Nghĩa là vẫn để ngỏ khả năng theo một 
tôn giáo nào đó. Câu hỏi đó vẫn để ngỏ. Có thể sau này tôi sẽ theo 
một tôn giáo nào đó. Có thể một lúc nào đó tôi sẽ tin được một 
giáo lý nào đó. Mặc dù không phải là tín đồ của một tôn giáo nào, 
nhưng tôi lại rất thích nghiên cứu về tôn giáo. Tôi nghiên cứu tất 
cả các tôn giáo và thực hành giáo lý của nhiều loại tôn giáo khác 
nhau, chỉ để tìm ra, từ kinh nghiệm của chính mình, xem nó tác 
động đến mình ra sao. 


Tôi là một người rất thực tế.Chính vì vậy tôi học ngành cơ khí điện 
tử.Bởi vì trong ngành đó bạn sẽ phải làm việc với máy móc.Vì vậy 
`. 
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tôi học điện tử, một ngành rất phức tạp và cũng rất thú vị.Điện tử 
là một lĩnh vực thú vị nhất trong thế giới vật lý.Nó có vai trò thật 
to lớn.Chỉ cần tưởng tượng một ngày nào đó, trên thế giới bị mất 
điện hoàn toàn, điều gì sẽ xảy ra?Tất cả mọi thứ đều dừng lại. 
Bạn cũng không gọi điện thoại được nữa. Hồi đó tôi rất say mê 
với ngành điện tử. Khi nghiên cứu tôn giáo, tôi không thể chỉ đọc 
rồi tin ngay. Tôi nhất định phải làm một cái gì đó.Tôi phải tìm ra. 
Trong những lần nghiên cứu đó, tình cờ tôi đọc được một bài kinh 
trong kinh tạng Pali do Đức Phật thuyết. Đức Phật nói rằng “các 
con chớ có tin chỉ bởi vì đó là truyền thống”. Điều đó đã mang lại 
cho tôi biết bao nhiêu là tự do, giải thoát. “Chớ có tin chỉ vì con 
đã được nghe điều ấy nhiều lần”, “Chớ có tin chỉ vì điều ấy có về 
hợp lý”. Đôi khi có rất nhiều thứ có vẻ hợp lý nhưng chưa chắc đã 
đúng. “Chớ có tin bởi vì nó phù hợp với một hệ tư tưởng nào đó”. 
“Chớ có tin chỉ vì nó phù hợp với những gì con nghĩ hoặc con đã 
tin tưởng trước đó”. “Chớ có tin chỉ vì nó có trong sách vở và kinh 
điển truyền tụng”. “Chớ có tin điều gì là đúng chỉ vì thầy của con 
nói như vậy”. 


Vì vậy, đừng có tin những gì tôi nói. Vậy nếu bạn không tin, thì bạn 
làm gì bây giờ?Bạn phải bỏ công sức thật nhiều để tự mình tìm ra 
điều đó. Tin hay không tin, cái nào dễ hơn? Tin thì dễ hơn nhiều. 


Chớ vội tin nghĩa là bạn phải tự mình tìm ra, và nghĩa là bạn sẽ 
phải bỏ công sức ra nhiều hơn, cực khổ hơn. Đức Phật nói chúng 


Sa 
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ta phải thực hành và tìm ra. Chính điều đó làm tôi trở nên rất 
hứng thú với Phật Pháp, bởi vì Đức Phật cho tôi quyền tự do hoàn 
toàn để tự mình tìm hiểu, tôi có sự lựa chọn trong đó. Tôi có thể 
tiếp nhận nó hoặc từ bỏ nó, tuỳ ý. Tôi nghĩ, bản chất của tôi là yêu 
thích tự do. Tôi yêu tự do vô cùng. Tôi không muốn nghe theo suy 
nghĩ của người khác. Tôi không thích người khác bảo mình phải 
làm cái này, cái kia. Tôi không muốn chịu sự sai khiến của ai hết. 
Có thể chính vì thế mà tôi đã trở thành một nhà sư (cười...).Một 
nhà sư thì không phải chịu sự sai khiến của bất cứ ai.Và tôi cũng 
chưa bao giờ làm việc cho bất cứ ai, một ngày nào. Tôi nghiên cứu 
rất nhiều thứ và có bằng kỹ sư, nhưng chưa bao giờ làm việc một 
ngày nào, bởi vì tôi không thể làm theo mệnh lệnh của ai hết. Tôi 
không để cho ai phải bảo tôi làm cái này, cái kia; không được làm 
điều này, không được làm điều nọ. Tôi không thích cái câu: “anh 
phải...”. 


Tôi chỉ muốn có sự lựa chọn. Tôi vô cùng trân quý điều đó bởi vì là 
một con người, chúng ta được tự do để lựa chọn. Dù là chúng ta 
có muốn từ bỏ tự do của mình hay không, nhưng chúng ta vẫn có 
quyên tự do lựa chọn điều đó. Bởi vì Đức Phật cho tôi quyền tự do 
đó, thậm chí tôi cũng không phải tin chỉ vì điều đó là do Đức Phật 
nói hay chỉ vì điều đó có trong kinh điển Pali. Và tôi yêu thích điều 
đó vô cùng. Từ ngày đó, tôi yêu kính Đức Phật bởi vì ngài bảo tôi 
rằng đừng có tin ngài. Ngay cả Đức Phật bạn cũng không cần phải 
tin.Bạn không thể nói rằng điều này đúng chỉ vì Đức Phật đã nói 
như vậy. Nếu bạn nói điều này là đúng bởi vì Đức Phật đã nói, thì 
khi đó là bạn đã không theo lời dạy của ngài rồi. Bạn không phải 
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là đệ tử thực sự của ngài.Để là đệ tử đích thực của Đức Phật, bạn 
phải thực hành và tự mình tìm ra rằng điều này là đúng.Đó là một 
trách nhiệm rất lớn.Tôi thích chịu trách nhiệm.Tôi muốn ra công 
gắng sức.Tôi muốn tự mình tìm ra.Vì vậy tôi bắt đầu thực hành 
thiền. 


Lúc đầu thực hành rất đơn giản, tất nhiên rồi, tôi chỉ thở và tập 
chú ý vào hơi thở.Khi mới thực hành thiền, tôi chẳng có khát vọng 
đạt đến Niết Bàn, bởi vì tôi chẳng biết nó là cái gì.Làm sao tôi có 
thể muốn một thứ mà mình chẳng biết như thế.Khi đọc sách về 
thiền và Phật Pháp, chỉ có một số ít điều là tôi có thể đồng ý và 
hiểu được.Một trong những điều đó là nếu bạn hành thiền tốt, 
tâm bạn sẽ tĩnh lặng và bình an. Tôi đồng ý với điều đó.Tôi thử và 
phát hiện ra rằng điều đó đúng.Lúc đầu tôi chỉ ngồi khoảng 10- 

15 phút thật thoải mái và chỉ hít vào, thở ra.Tôi cố gắng trong khả 
năng của mình để giữ sự chú ý vào hơi thở gần lỗ mũi, nơi không 
khí vào ra, cảm nhận cảm giác hơi thở xúc chạm với lỗ mũi. Chỉ 
thực hành khoảng 10-15 phút mỗi ngày, ngày nào cũng vậy, sau 
một vài ngày tôi phát hiện ra rằng sau khi ngồi khoảng 15 phút, 
tâm tôi trở nên tĩnh lặng, ít suy nghĩ, và khi chú ý vào toàn thân 
mình, tôi thấy rằng sau khi hít thở mạnh khoảng 10-15 phút, thân 
thể tôi cảm thấy như được tiếp thêm sức, toàn thân tràn đầy năng 
lượng và rung động. Tôi có thể cảm nhận được rất nhiều cảm giác 
trong toàn thân.Tôi thấy điều đó rất thú vị. Tâm tôi bị thuhút vào 
việc quan sát những gì mình đang cảm nhận trong thân, và tôi 
cũng quan sát cả tâm mình nữa. Tâm tôi tĩnh lặng hơn rất nhiều. 
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Và một điều nữa tôi tìm ra được từ những cuốn sách về thiền và 
Phật Pháp là khi tâm tĩnh lặng và bình an, thì trí tuệ sanh khởi.Bạn 
trở nên trí tuệ hơn. Trong tiếng Pali, nó là: sammaadhitva yathabu- 
tam pajanati. Một câu kinh rất ngắn gọn.Sammadhitva nghĩa là 
người có định, người tâm được định tính và tập trung.Yathabutam 
nghĩa là như nó đang là, như chân như thật, nghĩa là sự thật.Pa- 
janati nghĩa là hiểu. 


Người có tâm định tĩnh thấy được mọi thứ như nó đang là.“Như 
nó đang là” nghĩa là sự thật.Khi tâm bạn tĩnh lặng và bình an, bất 
cứ cái gì bạn quan sát, bạn cũng nhìn thấy nó rõ ràng hơn.Bạn 
không nhìn lầm những gì mình đang cảm nhận, đang nhận thức. 
Bởi vì tôi rất ham học hỏi, tôi muốn có một bộ óc tốt, một cái tâm 
tốt, tôi muốn mình thông minh hơn, trí tuệ hơn, để có thể hiểu 
được những vấn đề khó khăn, hóc búa hơn. 


Tôi không chỉ nghiên cứu ngành điện tử, mà còn nghiên cứu triết 
học, tâm lý học, lịch sử, nhân chủng học, sinh học, thiên văn học, 
nghiên cứu những nần văn hoá khác nhau, thậm chí tôi còn ng- 
hiên cứu cả lý thuyết về lỗ đen trong vũ trụ. Mọi thứ rất thú vị, thế 
giới này rất thú vị. Con người cũng thú vị, cây cối, mây trời, các vì 
sao đều rất thú vị, tôi còn đọc rất nhiều sách về những siêu ngôi 
sao mới trong vũ trụ. Bạn biết không, tất cả mọi nguyên tố trên 
trái đất này, ngoại trừ hydro, đều được tạo thành từ một vụ nổ 
siêu sao.Nó không được tạo thành trên quả đất này bởi vì quả đất 
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không có đủ áp suất và sức nóng để khiến cho các nguyên tử hy- 
dro kết hợp.Nó được tạo thành trong một siêu sao mới, và trong 
một vụ nổ siêu sao, nó lại được cô đọng lại. 


Vì vậy tất cả các nguyên tố trên thế giới này ngoại trừ Hydro đều 
được tạo thành trong một siêu sao mới.Tất cả mọi thứ trong cơ 
thể của tôi đều đã từng thuộc về một siêu sao.Tôi thấy điều đó rất 
thú vị, khi tôi nhìn lên những vì sao, suy nghĩ ấy lại đến trong tâm, 
ô, tôi đã từng thuộc về những vì sao đó.Tôi là ngôi sao đó.Thân tôi 
và ngôi sao, chỉ là một thứ.Tất cả vũ trụ đều là một thể thống nhất. 


Tôi hứng thú với rất nhiêu bộ môn khoa học vì vậy tôi cần một cái 
“máy tính” tốt, một bộ vi xử lý tốt để có thể hiểu được nhiều điều, 
để tôi có thể đọc nhiều thứ mà vẫn hấp thụ và hiểu được. 


Khi đọc Phật Pháp và sách thiền, tôi phát hiện ra là khi bạn hành 
thiền, bạn trở nên thông minh hơn bởi vì những nhân tố phá hoại 
trong tâm bạn giảm bớt đi rất nhiều. Bạn tiết kiệm và giữ lại được 
rất nhiều năng lượng.Nếu không có thiền, bạn sẽ phung phí một 
số lớn năng lượng đến mức không thể suy nghĩ rõ ràng, mạch lạc. 
Vì vậy, mỗi khi muốn đọc sách, trước khi đọc, tôi ngồi thiền một 
lúc và làm cho tâm mình bình an, tĩnh lặng, để mình quên hết 

tất cả mọi việc đã diễn ra trước đó, làm sạch tâm mình và rồi tập 
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trung hết sự chú ý của mình vào những gì mình đọc. Nó giống như 
một cái máy tính.Khi bạn muốn dùng một phần mềm nào đó, bạn 
đóng tất cả các phần mềm khác lại, giải phóng và làm trống bộ 
nhớ.Cũng như vậy, tôi làm tâm mình tĩnh lặng trở lại, đóng lại tất 
cả những suy nghĩ không cần thiết, và tập trung toàn bộ sự chú ý 
vào những gì mình đọc.Làm như vậy, tôi có thể hiểu được mọi thứ 
mình đọc một sách sâu sắc và sáng tạo, và tôi thấy cách đọc đó 
thực sự rất thích, rất hứng thú. Bởi vì tôi muốn biết tất cả mọi thứ 
trên thế giới này, vì vậy tôi nghĩ: “Ôi, cuộc đời thật là ngắn ngủi. Có 
quá nhiều thứ để biết mà lại có quá ít thời gian”.Đến bây giờ tôi 
vẫn nghĩ “có quá nhiều thứ để biết mà có quá ít thời gian”.Tôi đi 
hiệu sách và nhìn thấy bao nhiêu là sách.Tôi muốn hiểu biết thật 
nhiều lĩnh vực, nhưng tôi không có đủ thời gian.Giờ đây tôi phải 
lựa chọn một số cuốn sách mà tôi nghĩ mình phải đọc, nó đáng 
đọc.Lúc đầu, nó chỉ như là một sự tò mò, rất tò mò, nhưng giờ thì 
tôi biết rằng mình chẳng có nhiều thời gian.Tôi phải lựa chọn và 
chỉ đọc những cuốn sách hay mà thôi. 


Sau khi hành thiền vài năm, tôi phát hiện ra cách suy nghĩ của 
mình đã thay đổi rất nhiều. Và một lý do tôi thích hành thiền nữa 
là bởi vì tôi là một người suy nghĩ quá nhiều, suy nghĩ không dừng 
được. Bộ não của tôi quá tích cực, tôi còn không thể buồn ngủ 
được.Đó cũng là một khó khăn rất lớn nữa.Khi đọc Phật Pháp 

và Thiền, tôi thấy nó làm cho tâm mình bình yên và tĩnh lặng. 
Không chỉ trong các cuốn sách về Phật Pháp mới nói như vậy, 

tôi cũng đọc trong nhiều cuốn sách khác cũng nói như thế.Một 
trong những cuốn đó là “Khoẻ lại mà không cần thuốc”, tác giả là 
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một bác sỹ tên là Ainslie Meares.Một trong những căn bệnh ông 
đề cập đến trong cuốn sách đó là bệnh mất ngủ.Tôi bị mất ngủ 

từ những năm niên thiếu và vẫn không thể chìm vào giấc ngủ dễ 
dàng.Bộ não của tôi hoạt động rất mạnh, tôi chỉ muốn biết, muốn 
biết.Tôi vẫn tiếp tục quan sát thân và tâm của mình, nhưng giờ 
đây tôi ngủ dễ hơn xưa nhiều.Bởi vì tôi rất khó ngủ, tôi nằm trên 
giường, thư giãn toàn thân, toàn bộ thân thể thả lỏng và tôi cũng 
để tâm mình thư giãn. Tôi để tâm mình trên hơi thở và tự nhủ 
thâm “thư giãn, thư giãn, thư giãn, thực sự bình yên”, và tôi tự 
ám thị mình: “Tôi đang buồn ngủ. Tôi đang buồn ngủ.Tôi chuẩn 

bị đi ngủ đây.Tôi sẽ ngủ thật ngon”.Tập thử như vậy một vài ngày, 
tôi phát hiện ra cách đó rất có tác dụng.Bạn hãy thư giãn, buông 
lỏng thân và tâm mình, và tự nhắc mình rằng bạn đang buồn ngủ, 
bạn sẽ ngủ và sau đó bạn sẽ ngủ rất ngon.Nó giống như tôi tự cho 
phép mình đi ngủ.Nếu không làm thế, tâm tôi sẽ không cho phép 
tôi ngủ.Tỉnh thức, tỉnh thức, học thêm nữa, biết thêm nữa...thực 
hành thiền khiến tôi ngủ dễ hơn. 


Bằng cách đó, khi tâm tôi trở nên ngày càng tĩnh lặng hơn, thì nó 
lại càng có kỷ luật hơn, dễ uốn nắn hơn.Khi tôi muốn làm gì, tôi 
có thể tập trung vào việc đó một cách hoàn toàn, tôi có thể làm 
mọi việc hết mình, với tất cả tâm hồn.Khi tôi phát triển định tâm 
và chánh niệm ngày một sâu sắc hơn, tất cả mọi thứ đều trở nên 
vô cùng thú vị.Vì vậy, tôi xin có một lời khuyên cho tất cả các bạn, 
nhất là các bạn trẻ.Ở đây có bao nhiêu bạn trẻ nhỉ? À, kia rồi, tôi 
đã thấy. Bạn bao nhiêu tuổi rồi?20 tuổi, OK. Nếu bạn không muốn 
bị nhàm chán, nếu bạn không muốn chán chường, nếu bạn muốn 
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sống nhiệt tình và hứng thú hơn, vậy hãy học cách làm cho tâm 
mình tĩnh lặng và tập trung. 


Khi tâm bạn tĩnh lặng và tập trung, khi bạn chú ý vào một việc gì 
đó, mọi thứ sẽ trở nên vô cùng thú vị, đầy hứng thú, thậm chí đó 
chỉ là việc quan sát một con kiến tha mẩu thức ăn, nó cũng vô 
cùng thú vị. Bạn sẽ thấy để kéo một hạt gạo về tổ, nó phải làm việc 
vất vả thế nào.Bạn có thể cảm thấy như thể bạn trở thành một 
con kiến. Khi bạn tập trung thật tốt, bạn cảm giác mình là con kiến 
đó, đang chật vật kéo hạt gạo đi. Và bạn có thể thấy mình đang 
làm việc vô cùng vất vả để kéo nó.Bạn có thể thấy con kiến cũng là 
một con vật rất thông minh.Mặc dù nhỏ bé nhưng rất thông minh. 
Và cả chim chóc cũng thế, bạn hãy nhìn lũ chim, chúng rất thú vị, 
chúng rất hạnh phúc, rất hưởng thụ cuộc sống của mình.Tôi chưa 
bao giờ thấy một con chim nào bị trầm cảm cả.Tôi thường hay 
ngắm chim chóc.Tôi có cái ống nhòm, và có nhiều sách về chim, 
bởi vì ở Miến Điện tôi có một cuốn sách rất dày “Các loài chim ở 
Đông Nam Á”.Mỗi khi nhìn chúng, tôi lại tìm ở trong sách, A... đây 
rồi, tên của chúng là thế này, và tôi còn có cả băng ghi âm tiếng 
hót của các loại chim cùng với tên của chúng nữa cơ. 


Tôi có hứng thú với mọi thứ, tất cả mọi thứ đều rất thú vị.Tôi 
không có thời gian để mà chán, tôi chẳng bao giờ thấy chán cả.Vậy, 
nếu bạn không muốn chán chường, hãy học cách rèn luyện tâm 
mình để trở nên tĩnh lặng và tập trung, khi đó tất cả mọi thứ sẽ 
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đầy hứng thú.Bạn quan sát thân mình, và điều đó cũng rất thú vị 
nữa.Bạn quan sát tâm mình, bạn thấy nó còn thú vị hơn.Tôi phát 
hiện ra điều hứng thú nhất trên thế giới là “tâm con người”.Tất cả 
mọi thứ đều thú vị cả, nhưng cái thú vị nhất trong mọi thứ là “tâm 
con người”.Nó cũng là thứ phức tạp nhất. 


Đó là quá trình mà tôi tìm thấy hứng thú với thiền.Như tôi đã nói 
với các bạn, lúc đầu tôi không muốn đắc đạo.Tôi chỉ muốn có hứng 
thú đối với những việc tôi đang làm. Và tôi muốn tìm ra: cái gì là 
cái mình thực sự thích làm, cái gì mình muốn làm hết mình. Bởi 

vì khi bạn làm việc gì hết mình, bạn sẽ rất thích thú và hạnh phúc. 
Khi bạn làm việc gì mà tâm bạn chống đối và bất mãn, nó sẽ kh- 
iến bạn cảm thấy rất mệt mỏi.Bạn ghét làm việc đó.Và đôi khi bạn 
ghét chính bản thân mình vì bạn phải làm việc đó.Nhưng việc nào 
bạn thích làm, bạn sẽ không cảm thấy mệt mỏi.Tôi không muốn 
tiếp tục sống cuộc đời mình, phải làm những việc mà mình không 
thích.Cuộc đời vô cùng quý giá.Và cuộc đời cũng thật là ngắn ngủi. 
Chính vì vậy, tôi muốn làm những gì mình thực sự thích làm. 


Tôi học cách yêu thích thiền tập. Sau khi tôi thực hành thiền trong 
nhiều năm, khoảng 8 năm, một ngày khi đang ngồi thiên trong 
phòng, ở ký túc xá trong trường đại học, tâm tôi rất bình yên và 
tĩnh lặng, thật yên, thật tĩnh, hoàn toàn tĩnh lặng. Khi đó tôi mới 
hiểu thế nào là tĩnh lặng. Tĩnh lặng không có nghĩa là “không có 
tiếng động nào xung quanh bạn hết”, bởi vì dù bạn có ở một nơi 
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chẳng có gì diễn ra, không có một tiếng động nào xung quanh, thì 
trong tâm bạn vẫn rất ồn ào. Chúng ta suy nghĩ quá nhiều. Nó rất 
ôn ào, một cái tâm rất ồn, nhưng khi tôi thực hành thiền trong 
nhiều năm, dần dần nó ngày càng tĩnh lặng, bình yên và tập trung. 
Nhưng một ngày nó trở nên thật tĩnh lặng, “Ôi, đây đúng là một 
kinh nghiệm tuyệt vời nhất trong cuộc đời mình”, niềm hạnh phúc 
và bình yên thật không thể tả được.Bạn không thể diễn giải được 
điều đó.Làm sao có thể nói bạn hạnh phúc bởi vì trong tâm bạn 
chẳng có gì cả?Rất khó để giải thích.Hầu hết mọi người chỉ nghĩ 
rằng khi bạn nhìn thấy cái gì đó, làm gì đó hoặc phấn khích lên vì 
một cái gì đó thì thế mới là hạnh phúc.Song khi tâm bạn thực sự 
yên tĩnh và bình an, hoàn toàn tĩnh lặng trong tâm, bạn sẽ cảm 
thấy vô cùng hạnh phúc, nhưng điều này rất khó để giải thích. 

Bạn hay biết, ý thức, bạn tỉnh thức, bạn rất sống động, thân và 
tâm bạn tràn đầy năng lượng và sức sống, khi đó bạn thực sự cảm 
nhận được rằng “bây giờ đây, tôi là một con người”, điều này quả 
thật rất khó giải thích. Đó là cái cách tôi cảm nhận. Bởi vì khi tâm 
bạn bất an và động loạn, bạn thậm chí còn không biết mình là ai. 
Tất cả chỉ là những tiếng ồn ào trong tâm bạn.Bạn bị buộc phải 
làm rất nhiều thứ.Bạn bị buộc phải suy nghĩ, không dừng được. 
Ngay cả những suy nghĩ điên rồ, những suy nghĩ điên rồ ấy cứ tiếp 
diễn mãi không ngừng.Bạn không thể kiểm soát. Nhưng khi tâm 
tính lặng và bình an, bạn quan sát sự tĩnh lặng và bình an đó, khi 
đó bạn cảm nhận mình là một con người. Tôi không biết bạn có 
thể hiểu điều đó hay không.Nhưng dù sao, đó cũng là cách tôi cảm 
nhận. 
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Kể từ ngày đó, tôi tự nói với mình rằng: “từ hôm nay, tôi là một 
con người”. Trước đó, tôi chỉ được sinh ra như một con người, 
dưới hình dạng của một con người, nhưng không là một con 
người thực sự. Và khi tâm thực sự bình yên và tĩnh lặng, bất cứ cái 
gì bạn quan sát, bạn có thể thấy nó sanh lên và diệt đi rất rõ ràng, 
sanh và diệt.Bạn thấy những gì Đức Phật dạy là hoàn toàn đúng. 
Tất cả chỉ là vô thường. Rồi bạn thấy rằng tất cả mọi thứ diễn ra 
thuận theo quy luật của tự nhiên. Tất cả mọi thứ đều diễn ra theo 
quy luật tự nhiên. Chẳng có một cái gì diễn ra ngược với tự nhiên 
cả. 


Tôi đưa ra nhiều cách giải thích để cho các bạn trẻ hiểu rõ, thế nào 
là vô ngã (annatta).Bởi vì trong hầu hết mọi trường hợp, vô ngã 
nghĩa là “không thể kiểm soát, không có cái tôi”.Tất cả mọi người 
đều biết cái định nghĩa này về vô ngã “không kiểm soát được gì, 
không có ai ở đó, không cái tôi, không bản ngã”.Điều đó có nghĩa 
là bạn chẳng làm được gì đối với nó cả.Bất cứ cái gì diễn ra, bạn 
chẳng thể làm được gì hết, đúng không?Không, cách suy nghĩ đó 
là sai. 


Vô ngã nghĩa là “tất cả mọi thứ đều vận hành 


theo quy luật của tự nhiên”. 
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Vì vậy, nếu bạn hiểu biết quy luật của tự nhiên, bạn có thể làm cho 
mọi việc được vận hành, được hoạt động.Bạn có thể làm cho cuộc 
đời của bạn vận hành. Thậm chí bạn có thể vạch kế hoạch cho 
cuộc đời bạn và ít nhiều cũng làm cho nó diễn ra theo kế hoạch, 
nó cũng còn phụ thuộc vào nhiều nhân tố khác nữa. Ví dụ, bạn có 
một hạt chanh, bạn có thể từ nó mà trồng nên một cây cam được 
không?Không có cách nào hết.Bạn không làm cách nào để trồng 
một hạt chanh lớn thành một cây cam được cả. Nhưng nếu bạn 
biết một hạt chanh cần những gì để lớn lên thành cây chanh, thì 
bạn có thể chọn loại đất phù hợp cho nó, trồng hạt, tưới nước, 
chăm sóc, bón phân cho nó, để nó vào nơi thích hợp, đầy đủ ánh 
nắng mặt trời, nó sẽ lớn nhanh nhất để thành một cây chanh, to 
và đẹp. 


Cũng y hệt như thế với bạn, với chính bản thân bạn. Nếu bạn biết 
cách thức vận hành của thân và tâm mình, cách tâm ảnh hưởng 
đến thân mình như thế nào, nếu bạn biết cách thức hoạt động của 
mọi việc, bạn có thể trở thành một con người tốt nhất, điều bạn 
hoàn toàn có khả năng đạt được. Điều đó hoàn toàn có khả năng. 
Đó chính là vô ngã — annatta.Vô ngã không có nghĩa là “bạn chẳng 
làm được cái gì hết và tất cả đều vô vọng”. Nếu bạn thực sự hiểu 
được quy luật của tự nhiên, bạn chấp nhận sự vô ngã và hành 
động thuận theo quy luật tự nhiên, bạn sẽ trở thành con người tốt 
nhất trong khả năng của mình. 
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Khi tôi hiểu được điều đó, nó khiến cho tôi cảm thấy vô cùng tự 
tin. Bạn không cảm thấy vô vọng chỉ vì mình thấy vô ngã.Không 
phải là không kiểm soát, không phải là vô trật tự, không phải tất 
cả đều hỗn độn.Không phải như thế. Tất cả mọi thứ đều vận hành 
thuận theo quy luật tự nhiên, một cách có hệ thống. Lần đầu tiên 
thấy được quy luật tự nhiên này, tôi cảm thấy tự tin hơn rất nhiều, 
tôi tự tin rằng: “Giờ đây, tôi có thể quyết định làm điều gì đó. Tôi 
có thể khiến điều đó diễn ra”.Điều đó không có nghĩa là tôi chỉ 
mong ước rồi nó sẽ đến.Không, không phải cách đó.Tôi cần phải 
tìm ra những điều kiện, nhân duyên nào là cần phải có để làm cho 
điều đó diễn ra.Vì vậy, tôi phải học hỏi và tìm hiểu tất cả những 
nhân duyên cần thiết đó, rồi tập hợp những điều kiện, nhân duyên 
ấy lại với nhau.Và rồi nó thành công. 


Đối với hầu hết tất cả mọi người, cuộc sống của họ vô cùng hỗn 
độn và rối loạn. Tôi biết rất nhiều người thường nói rằng: “chẳng 
có cái gì thành công trong cuộc đời họ cả”. Bất cứ việc gì họ cố 
gắng làm, họ đều thất bại.Chỉ vì họ không hiểu được quy luật của 
tự nhiên.Họ không hiểu được quy luật của tâm mình.Họ không 
hiểu được quy luật của nghiệp (kamma). Thiền tập giúp tôi hiểu 
được những điều này, quy luật của tâm, quy luật của nghiệp, ng- 
hiệp tốt và nghiệp xấu, chúng ảnh hưởng đến mọi thứ trong cuộc 
sống của chúng ta bây giờ. 


Sự bình yên mà tôi đã kể với các bạn, sự bình yên vượt ra ngoài 
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mọi diễn tả ấy là điều hoàn toàn có thể đạt được, một trạng thái 
tâm vô cùng tĩnh lặng, võ cùng an lạc. Nó vô cùng hạnh phúc. Con 
người ngày nay quá bận rộn và quá mệt mỏi. Nhưng hầu hết tất 
cả mọi người lại không biết cách làm thế nào để vượt qua sự mệt 
mỏi ấy.Để vượt qua sự mệt mỏi, họ xem TV và tự làm cho mình 
mệt mỏi hơn nữa. Cuộc sống tâm linh, nói chung, rất hữu ích và 
lành mạnh. Khi bạn học hỏi Phật Pháp, khi bạn thực hành thiền, 
bạn phát triển trí tuệ, và bởi vì điều đó, bạn biết được cái gì là hợp 
lý, cái gì không hợp lý, bạn biết cái gì lành mạnh, cái gì không lành 
mạnh. 


Trong mọi trường hợp, ngay cả khi bạn ăn một cái gì đó, nếu có 
chánh niệm, khi ăn bạn sẽ biết loại thức ăn này có phù hợp với 
mình hay không, có làm cho mình khoẻ mạnh hay không. Tất cả 
mọi thiền sinh đều biết điều đó.Một trong những người bạn của 
tôi, là một thiên sinh giỏi, còn nói ngay cả trước khi ăn thức ăn đó, 
tôi đã biết được nó có tốt cho mình hay không. Ngay cả trước khi 
ăn, tâm bạn mạnh mẽ và đầy năng lực đến mức ngay cả khi ngửi 
mùi của thức ăn, bạn đã biết được nó không tốt, có hại cho sức 
khoẻ của bạn hay không. 


Một người bạn của tôi, thực hành thiên đã lâu rồi, trước kia hút 
thuốc và uống rượu rất nhiều, lần đầu tiên đến học thiền anh ấy 
nói: tôi không thể bỏ rượu được, nhưng tôi muốn học thiền, có 

được không? Tôi nói: OK, được. Hành thiền trước đã. Thế là anh 
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ấy bắt đầu thực hành thiền, và tôi nhắc anh ta rằng mỗi khi cơn 
thèm thuốc hay thèm rượu khởi lên, hãy quan sát cái thèm đó 
thật kỹ, đừng đầu hàng nó ngay lập tức. Hãy thong thả, không cần 
phải vội vàng.Hãy hứng thú với chính cái thèm ấy.Thực ra cái tâm 
tham, cái thèm muốn rất thú vị.Tham là một trạng thái tâm rất thú 
vị.Anh ấy là một người nhiệt tâm và trung thực.Mỗi khi cơn thèm 
thuốc, thèm rượu khởi lên, anh ấy quan sát trạng thái tâm ấy thật 
lâu, nhưng sau một lúc thì không thể chịu được nữa.Vì vậy tôi lại 
hướng dẫn cho một bài tập khác. Được, nếu anh muốn uống rượu 
quá, nếu anh thực sự quyết định mình nhất định phải uống, hãy 
uống đi, nhưng phải làm thật chánh niệm, cầm chai rượu, lấy cốc, 
thật chánh niệm, rót rượu ra cốc, thật chánh niệm, cầm cốc lên, 
thật chánh niệm, đưa lên môi, thật chánh niệm, uống một ngụm, 
thật chánh niệm, nhưng đừng có nuốt vội, hãy giữ nó trong miệng 
một lúc và xem bạn cảm thấy như thế nào. Anh ấy thử làm theo. 
Anh giữ ngụm rượu trong miệng và cẩn thận quan sát cái gì đang 
diễn ra.Miệng trở nên rất nóng.Cổ họng nóng và ngực cũng nóng 
bỏng. Rồi anh nuốt ngụm rượu thật chậm, và anh nói khi tôi uống 
rượu trong chánh niệm, tôi không thể uống được nhiều như trước 
kia nữa. Chỉ hớp vài hớp là tôi đã cảm thấy thoả mãn rồi và phải 
đổ chỗ rượu thừa vào chai cất đi. 


Vì vậy chánh niệm hạn chế bạn lại. 


Nếu bạn làm việc gì bất thiện, chánh niệm sẽ hạn chế nó. 
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Sau khi thực hành thiên chánh niệm cả một thời gian dài, có lẽ 
phải đến hai năm, anh ấy vẫn uống rượu nhưng rất nhiều lần nói 
sẽ từ bỏ rượu.Anh ấy nói điều ấy nhiều lần lắm.Tôi chuẩn bị bỏ 
rượu đây. Anh ta nói với vợ mình như thế nữa: anh sẽ bỏ rượu. 
Nhưng rồi sau đó vẫn cầm chai uống, vợ anh ta nói: Anh bảo 

bỏ rượu bao nhiêu lần rồi cơ mà. Thế khi nào anh mới bỏ thật 
đây?Sao anh nói bỏ rượu lâu rồi mà đến bây giờ anh vẫn còn 
uống? Và anh ta rất bực mình. Anh ta nói: “Đừng có lên mặt dạy 
bảo tôi, bởi vì cô cứ lên giọng dạy tôi đừng có uống, nên tôi phải 
uống nữa”. Vì vậy anh ta tiếp tục uống. Nhưng bởi vì có hành 
thiền, nên cơn thèm rượu cứ giảm dần, giảm dần và cuối cùng anh 
ta không muốn uống nữa. Một ngày, anh ấy nói: “Từ ngày hôm 
nay, tôi sẽ không uống nữa”. Và anh ấy thực sự dừng lại, không 
uống nữa, nhưng để thử thách mình xem lòng quyết tâm có thực 
sự mạnh mẽ hay không, anh vẫn giữ một chai rượu trong tủ lạnh. 
Chỉ như là một sự cám dỗ, để xem mình có thể thực sự cai rượu 
được không. Nhưng đúng là anh ấy đã bỏ hẳn rượu.Cho đến tận 
bây giờ, anh ấy không bao giờ uống một giọt rượu nào nữa. 


Và một người phụ nữ khác tôi gặp ở Mỹ cũng thế, câu chuyện của 
cô ấy rất thú vị. Cô ấy nghiện ma tuý, nghiện rượu và tâm lý cũng 
không được ổn định lắm, cô ấy không bao giờ làm được công việc 
gì lâu dài, không thể hoà hợp được với mọi người. Cô ấy đến chùa, 
và tôi hỏi: “Tại sao cô đến chùa?” Cô ấy trả lời: “Tôi không ngủ 
được”. Tôi nói: OK, nếu không ngủ được thì OK, có một loại thiền 
cô có thể thực hành để ngủ được. Thể loại thiền đó là gì ?Các bạn 
có biết không?Nếu thực hành loại thiên đó bạn sẽ ngủ rất ngon, và 
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không có ác mộng...A... trước khi tôi nói hết, chắc các bạn đã đoán 
ra cả rồi.Thiền tâm từ, tất nhiên rồi. Khi thực hành thiền tâm từ, 
bạn trở nên rất dịu dàng, bạn cảm thấy bình yên, và bạn dễ ngủ, 
không có ác mộng, bạn thức dậy tươi mới và sảng khoái. Vì vậy tôi 
dạy cô ấy thiên tâm từ, rồi bảo cô ấy ngày hôm sau quay lại. Hôm 
sau cô ấy đến và nói: “Ngài thực hành thiền của ngài như thế nào? 
Tôi không thể thực hành được thiền tâm từ”. Tôi hỏi: “Tại sao cô 
không rải tâm từ cho chính mình? Nguyện cho tôi được hạnh phúc 
và bình an. Nguyện cho tôi mạnh khoẻ.Nguyện cho tôi có được tất 
cả những gì tốt đẹp mà tôi mong muốn.Tất cả mọi người đều thích 
làm như vậy”. Cô ấy nói: “Tôi không muốn nghĩ về bản thân mình, 
tôi ghét bản thân tôi”. Tôi hỏi: “Thế còn bố mẹ cô thì sao?”. Cô ấy 
trả lời: “Bố tôi chết đã lâu rồi. Ông ấy nghiện rượu và tôi căm ghét 
ông ấy bởi vì khi chúng tôi còn nhỏ, ông ấy không bao giờ nhìn ngó 
gì đến chị em chúng tôi”. “Thế còn mẹ cô thì sao?”, cô ấy nói: “Mẹ 
tôi cũng chẳng bao giờ quan tâm đến chúng tôi, vì vậy tôi cũng 
chẳng muốn nghe giọng bà ấy nữa. Khi bà ấy gọi điện thoại cho 
tôi, chỉ cần nghe thấy giọng bà ấy là tôi đã cúp điện thoại ngay rồi. 
Tôi không muốn nói chuyện với bà ấy”. Tôi hỏi: “Thế còn các thầy 
cô giáo của cô ở trường?”.“Chẳng có ai làm cho tôi cảm thấy tốt 
đẹp khi nghĩ đến cả”. “Còn bạn bè thì sao?”. Cô ấy nói: “Tôi không 
có bạn”. 


WOow, tôi nghĩ, đây quả thực là một ca khó đây. Tôi chưa bao giờ 
gặp một trường hợp nào như vậy trước đây. Thế rồi tôi nói: “Tôi 
rất ngạc nhiên khi nghe cô nói như thế. Tôi không trách cô nhưng 
đây là lần đầu tiên tôi nghe một người nói rằng không có một 
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người nào họ có thể yêu thương như vậy”. Cô ấy lặng yên ngồi 
nghĩ ngợi một lát rồi nói: “À, tôi có yêu một con chó nhỏ, nó là con 
chó của bạn tôi”. Không phải là con chó của cô ấy, mà làcon chó 
của bạn cô ấy. “Khi chơi với nó, tôi cảm thấy rất hạnh phúc”. Tôi 
nói: “Ồ, vậy thì ít nhất cô cũng có một sinh vật để yêu thương. Vậy 
bây giờ hãy nghĩ đến con chó ấy và rải tâm từ cho nó”. 


Yêu thương con chó hay yêu thương con người thì cũng như nhau, 
cùng là một trạng thái tâm.Dần dần, tôi dạy cô ấy phát triển tâm 
từ - tình thương và lòng nhân hậu - và cả thiên chánh niệm nữa. 
Tâm cô ấy đờ đẫn và buồn ngủ suốt ngày, bởi vì đã dùng quá nhiều 
ma tuý và rượu, rất khó để ngồi thiền.Tôi hướng dẫn cô ấy tập đi 
kinh hành (thiền trong tư thế đi) một cách chánh niệm, chỉ đi chân 
trần trên nền xi măng ráp. Cô ấy thực hành rất chăm chỉ, cố gắng 
rất nhiều, tập trung hết sự chú ý vào từng bước chân nhấc lên, đặt 
xuống, cảm nhận những cảm giác trên bàn chân. Cô ấy thực hành 
đêm ngày, và một ngày đến gặp tôi và nói: đêm qua tôi thức giấc 
lúc nửa đêm, lúc mọi người đã ngủ sâu, và đêm ấy là đêm rằm. Tôi 
muốn ra ngoài, vì vậy tôi bước ra và ngắm trăng. Thật đẹp. Mặt 
trăng sáng trong.Tôi nhìn cây cối trong rừng, bởi vì chùa ở trong 
một khu rừng lớn, rừng tùng. Cô ấy nói: tôi nhìn những cái cây và 
thấy chúng đẹp quá, chúng rất sống động, tôi có cảm giác chúng 
như là những sinh vật sống như con người. Tôi cảm nhận được sự 
bình yên của chúng.Những cái cây ấy thật bình yên.Và tôi bắt đầu 
đi thiền hành, cô ấy nói, tâm tôi trở nên vô cùng yên tĩnh và bình 
yên.Đó là lần đầu tiên trong đời tôi cảm nhận được sự bình yên 
của tâm hồn. 
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Kể từ ngày ấy, cô ấy thực hành ngày càng tích cực hơn, sau một vài 
tháng cô ấy đã hoàn toàn bỏ hẳn ma tuý, rượu và mọi thứ khác. 
Trước đó cô ấy sử dụng rất nhiều loại ma tuý khác nhau, cần sa, 
heroin... Bởi vì nghiện ma tuý và rượu nên cô ấy không ăn được, 
người chỉ còn da bọc xương, rất nghèo, không có một xu dính túi. 
Sau khi bỏ rượu và ma tuý, cô ấy khoẻ mạnh trở lại, ăn được và có 
viết thư cho tôi.Bây giờ đã tăng được 9 kg. Cô ấy tăng cân, hạnh 
phúc hơn, khoẻ mạnh hơn và bắt đầu có thêm nhiều bạn bè, tìm 
được một công việc mới, làm kế toán, bởi vì trước kia cô ấy có 
bằng kế toán. Khi tôi quay lại Mỹ năm 2001, lần đầu tôi gặp cô ấy 
là năm 1983 và tôi rời Mỹ năm 1984, mãi đến năm 2001 tôi mới 
quay trở lại. Cả một thời gian 17 năm.Khi tôi đến đó, cô ấy tìm ra 
tôi ở đó và đến gặp, tôi thấy cô ấy và rất vui.Tôi chào cô ấy.Thầy 
còn nhớ con không? Tôi nói: tất nhiên là tôi nhớ cô chứ. Cô bây giờ 
trông thật khoẻ. Cô ấy nói: vâng, bây giờ con rất khoẻ, con chăm 
sóc bản thân con rất tốt. Con ăn uống tốt, hành thiền mỗi ngày, đi 
kinh hành mỗi ngày hai lần, một lần buổi sáng và một lần buổi tối, 
con có một công việc và có một ngồi nhà. 


Bạn thấy đấy, cuộc đời cô ấy đã hoàn toàn thay đổi. Thiên đem lại 
cho cô ấy sự tự tin, sức mạnh, sự dũng cảm, quyết tâm, kiên nhẫn 
và kỷ luật, tất cả mọi thứ, vì vậy cô ấy có thể hoạch định cho cuộc 
sống và thay đổi cuộc sống của mình. Tôi rất vui khi gặp lại cô ấy.Và 
một điều nữa cô ấy nói là cho đến bây giờ cô ấy vẫn không hề 
uống rượu trở lại.Cô ấy nói thế, cô ấy rất hạnh phúc khi nói điều 
đó.Tôi không uống rượu nữa. Nghĩa là cô ấy cai rượu từ năm 1984 
và đến tận lần cuối cùng tôi gặp cô ấy năm 2001, cô ấy không hề 
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đụng đến một giọt rượu nào. Cô ấy trông rất khoẻ. 


Một điều nữa cô ấy nói là, con có một chỗ thờ Phật nho nhỏ trong 
phòng làm việc.Tôi không cố cải đạo cho cô ấy thành một Phật 
tử.Tôi chỉ dạy cô ấy sống một cuộc đời lành mạnh, làm cho tâm 

cô ấy tĩnh lặng và bình yên hơn, trở thành một người hạnh phúc 
và một lối sống lành mạnh.Tôi chỉ giúp cô ấy làm như vậy.Nhưng 
sau đó, cô ấy đã phát triển tình thương và lòng kính trọng, đối với 
Đức Phật và cả các nhà sư. Khi gặp lại, cô ấy đảnh lễ với sự khiêm 
nhường thực sự, với lòng biết ơn chân thành và tôi cảm thấy rất 
hạnh phúc, không phải vì cô ấy đảnh lễ tôi, mà tôi cảm thấy hạnh 
phúc và vui mừng cho trái tim cô ấy, cho sự biết ơn, cho Giáo Pháp 
và Đức Phật. 


Thiền tập thực sự thay đổi con người.Nó vô cùng lợi ích, nó thực 
sự có tác dụng.Những con người đó tôi gặp, họ không phải là Phật 
tử. Họ là những người theo đạo Thiên chúa. Và một số người chỉ 
là theo đạo Thiên chúa trên giấy tờ, không phải trên thực tế cuộc 
sống. Họ chẳng đi nhà thờ.Họ không đọc kinh thánh. Họ chỉ theo 
đạo trên giấy. Nhưng sau khi đã thực hành thiền một thời gian 
dài, khi họ đã nâng cao tâm mức cuộc sống của mình, họ đã có 
được sự hiểu biết sâu sắc về Phật Pháp, thì một cách tự nhiên, họ 
có đức tin vào Đức Phật. Trong tiếng Pali, nó được gọi là saddha — 
đức tin, tự tin. Một số người dịch ra là lòng tín ngưỡng, nhưng tôi 
không cho cách dịch đó là đúng. Đức tin có vẻ đúng hơn. “Sự tin 
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tưởng” Đức Phật. Tin tưởng vào những lời dạy của Đức Phật. 


Đức tin đến với tôi cũng y như vậy. Tôi sinh ra không phải là một 
Phật tử.Cha mẹ tôi là người Hồi giáo.Tôi đi học ở trường của đạo 
Thiên chúa giáo.Tôi học đạo Thiên chúa nhiêu hơn là đạo Hồi của 
cha mẹ tôi.Nhưng sau đó, tôi đọc và nghiên cứu nhiều, tôi lại trở 
thành một người vô thần. Tôi tự nói với mình là tôi không thể tin 
được vào bất cứ tôn giáo nào, mặc dù một số giáo lý có vẻ rất hay, 
nhưng tôi không thể tin vào một tôn giáo nào. Tôi muốn làm một 
người tốt, một người thân thiện, tôi muốn được yêu thương và 
được tôn trọng, tôi muốn làm những việc thiện, tôi muốn giúp đỡ 
mọi người, và tôi nghĩ thế là đủ. Nhưng sau đó, khi đã thực hành 
thiền, tôi phát hiện rằngnhư thế vẫn chưa đủ. Có những sự thật và 
thực tại sâu sắc hơn mà con người chúng ta có thể tìm thấy, có thể 
chứng nghiệm, và chứng nghiệm bằng chính tâm mình sự thật và 
thực tại sâu sắc đó, chúng ta sẽ thực sự được tự do và giải thoát. 


Tôi yêu tự do vô cùng. Một trong những lý do thúc đẩy tôi thực 
hành là bạn càng phát hiện ra sự thật, bạn lại càng trở nên tự do. 
Vì vậy, một triết gia đã từng nói: “Sự thật làm cho bạn tự do”. 

Một số trong các bạn hẳn đã biết điều đó, hoặc đã từng nghe đến 
nó.Tôi vô cùng thích điều đó. Sự thật sẽ làm cho bạn được tự do, 
tôi đồng ý. Tôi muốn phát hiện ra tất cả sự thật, nhiêu đến mức tôi 
có thể làm được. 
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Tôi cũng phát hiện cuộc sống cứ tiếp tục trôi chảy không ngừng. 
Cái chết không phải là sự chấm hết của cuộc sống.Chết chỉ là sự 
thay đổi cách sống.Nó không phải là điểm chấm dứt.Và tôi đã gặp 
nhiều người có thể nhớ được kiếp trước của mình.Tôi đã từng 
sống với họ trong nhiều năm.Tôi đã thực hiện nhiều công trình 
nghiên cứu về sự tái sinh, dùng từ tái sinh thì chuẩn xác hơn từ 
chuyển kiếp hoặc đầu thai.Cuộc sống cứ tiếp diễn không ngừng 
như vậy.Vì vậy, tôi nghĩ, mình phải hết sức cẩn thận đối với những 
gì mình làm mỗi ngày, bởi vì nó sẽ không biến mất, nó sẽ còn xuất 
hiện trở lại. Hành động tôi đang làm sẽ ảnh hưởng đến tôi ngay 
trong hiện tại, và nó sẽ ảnh hưởng đến tôi vào ngày mai, ngày kia, 
và không chỉ thế, nó còn ảnh hưởng đến cả kiếp sống tương lai 
của tôi nữa. Bất cứ những gì tôi nghĩ, tôi nói, tôi làm sẽ tác động 
đến tôi ngay trong hiện tại và cả trong tương lai.Vì vậy, tôi phải hết 
sức cẩn thận. 


Tôi tu tập chánh niệm ngày càng nhiều hơn, quan sát tâm mình 
ngày càng kỹ hơn, mỗi khi có một suy nghĩ bất thiện khởi lên, tôi 
hết sức chú ý sâu sát đến nó. Và chỉ cần chú ý sâu sát đến nó, tâm 
bất thiện đó trở nên yếu dần đi và biến mất.Chỉ cần chú ý sâu sát 
có thể khiến cho các trạng thái tâm bất thiện trở nên yếu đi và 
biến mất.Bạn không cần phải chiến đấu với nó.Đừng đánh nhau 
với nó.Bạn sẽ không bao giờ chiến thắng nhờ đánh nhau.Các trạng 
thái tâm bất thiện không sợ đánh nhau.Chúng chỉ sợ bị nhìn, bị 
soi xét với sự chú ý hoàn toàn.Nếu bạn nhìn bất cứ trạng thái tâm 
bất thiện nào, với sự chú ý hết mình, bạn sẽ thấy nó biến mất rất 
nhanh.Thế còn đối với các trạng thái tâm thiện thì sao.Khi bạn 
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quan sát các trạng thái tâm thiện, nó sẽ trở nên ngày càng mạnh 
mẽ hơn.Khi bạn chánh niệm, bạn quan sát lại tâm chánh niệm đó, 
nó sẽ trở nên mạnh mẽ hơn rất nhiều.Nếu bạn muốn phát triển 
chánh niệm mạnh mẽ, hãy chú ý nhiêu hơn đến chính trạng thái 
tâm chánh niệm ấy. Bạn phải hay biết rằng: “Bây giờ tâm đang rất 
chánh niệm, chánh niệm, chánh niệm, chánh niệm”. Ý thức về tâm 
chánh niệm của mình, nó sẽ trở nên mạnh mẽ hơn. 


Tôi đã thu được rất nhiều lợi ích từ thiền tập, và tôi cũng đã gặp 
và hướng dẫn, khuyến khích nhiều người thực hành thiền chánh 
niệm và đã chứng kiến cuộc sống của họ thay đổi như thế nào. Tôi 
chưa bao giờ cố cải đạo cho ai về với đạo Phật cả, nhưng khi đã 
học hỏi từ chính sự thực hành thiền của mình, từ sự thật —- Pháp 
Bảo, thì một cách tự nhiên và hoàn toàn tự động, đức tin của họ 
vào Phật Pháp ngày càng tăng trưởng. Tôi rất thích cách đó.Thực 
hành tâm linh góp phần tạo nên những lối sống và thái độ sống 
lành mạnh, đó là điều rất rõ ràng. Khi bạn giữ gìn 5 giới, 5 giới sẽ 
làm cho cuộc sống của bạn lành mạnh hơn. Bạn không sát sanh, 
không trộm cắp, không tà dâm, không nói dối, không uống rượu 
và các chất gây nghiện.Nó lành mạnh cho cả thân lẫn tâm của bạn; 
nó lành mạnh cho cả cộng đồng.Nếu tất cả mọi người đều giữ 

gìn 5 giới, thì cộng đồng đó sẽ thực sự là một cộng đồng tốt đẹp. 
Và bất cứ ai trưởng thành trong cộng đồng đó cũng sẽ tốt đẹp và 
lành mạnh. Ngày nay xã hội có quá nhiêu tệ nạn, tội phạm, ma tuý, 
những lối sống không lành mạnh, bởi vì con người không học và 
hiểu được giá trị của tôn giáo, quả thật là phí hoài giá trị của giáo 
pháp. Họ không thực sự thực hành. 
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Từ rất nhiều cuốn sách mà tôi đã từng đọc, từ nhiều công trình ng- 
hiên cứu tôi đã xem, các bác sỹ đều nói rằng những tín đồ tôn giáo 
luôn luôn được ghi nhận là có sự mãn nguyện trong cuộc sống lớn 
hơn những người khác. Điều này rất chính xác.Bởi vì bạn không 
làm điều gì bất thiện hoặc gây hại cho chính bạn và cho người 
khác, bạn sẽ yêu thương chính bản thân mình hơn.Bạn có lòng 

tự trọng hơn.Khi bạn làm một việc xấu, và bạn biết mình đang 

làm việc xấu, thì bạn còn có thể tôn trọng chính mình được nữa 
không?Không. Vì vậy, không thể tôn trọng chính bản thân mình là 
một mất mát lớn, có thể đó là sự mất mát lớn nhất. 


Mọi người có tôn trọng bạn hay không, 
điều đó không quan trọng, nhưng nếu bạn không tự tôn trọng 


bản thân mình, thì bạn sẽ mất tất cả. 


Nếu bạn không tự yêu thương chính mình, bạn sẽ mất tất cả.Mọi 
người có yêu thương bạn hay không, điều đó không quan trọng. 
Một số người có thể yêu thương bạn, một số người khác lại 
không, điều đó là tuỳ vào tâm vào họ. 


Nhưng nếu bạn không yêu thương được chính mình, 
bạn sẽ mất tất cả. 
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Vì vậy, nếu bạn là một người tốt, hãy cố gắng thực hành Pháp[1] 
càng nhiều càng tốt, bạn sẽ biết yêu thương và tự tôn trọng bản 
thân mình hơn. Có thể đôi lúc bạn cũng phạm sai lầm. Tôi cũng 
vẫn còn sai lầm, nhưng tôi có thể tự tha thứ cho bản thân mình 
bởi vì tôi biết, tôi đang cố gắng hết mình với tất cả lòng chân 
thành và đức tin vào Pháp. Nhiều lúc tôi mắc phải những sai lầm 
nhỏ, tôi có thể tự tha thứ cho mình. Tự tha thứ cho bản thân mình 
cũng là điều rất quan trọng.Nhưng khi bạn cố ý làm việc gì đó có 
hại cho chính bạn và người khác, thì bạn sẽ rất khó tha thứ, bởi vì 
ở đó có ý định gây hại. 


Những người thực hành tâm linh luôn có được sự mãn nguyện lớn 
hơn trong cuộc sống, kể cả sự mãn nguyện về mặt vật chất nữa. 
Tôi nghe nhiều người, kể cả ngay mới đây thôi, than phiền rằng: 
“Ôi, chồng cô ta là một kẻ hay lăng nhăng, bồ bịch, cô ấy rất đau 
khổ về điều đó”. Khi một người hiểu được giá trị của Pháp, thực 
hành Pháp và giữ gìn 5 giới, không tà dâm (ngoại tình), thì cuộc 
sống gia đình sẽ không có nhiều vấn đề đau khổ như vậy. 


Một điều khác nữa là sức khoẻ. Nếu bạn giữ gìn 5 giới, thực hành 
thiền tâm từ, thiền chánh niệm hay các thể loại thiền khác, thân 
và tâm của bạn sẽ cảm thấy mạnh khoẻ. Nó rất tốt cho sức khoẻ 
của bạn.Một điểm nữa là lòng vị tha.Người thực hành Pháp thì có 
tình thương, lòng từ bi lớn hơn, vì vậy họ luôn sẵn lòng giúp đỡ 
mọi người.Họ sẵn lòng chia sẻ những gì mình có với người khác. 
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Khi có người khó khăn cần giúp đỡ, họ rất vui lòng giúp.Không 
phải bởi vì họ phải có nghĩa vụ làm như vậy.Họ làm điều đó không 
phải vì nghĩa vụ.Họ sẵn lòng giúp đỡ người và hoan hỷ về điều đó. 


Và lòng tự trọng, một điều vô cùng quan trọng, cũng sẽ ngày càng 
tăng trưởng qua những việc làm đó.Họ có nhiều tự trọng hơn 
những người không tôn giáo.Các nhà khoa học tiến hành những 
nghiên cứu này đã quan sát hàng ngàn người trong nhiều năm. Có 
khi hàng 10 năm, 20 năm, và họ thu thập tất cả dữ liệu trong kho 
dữ liệu, và họ phát hiện rằng những người thực hành thiền, thực 
hành tình thương và lòng nhân hậu, sống hạnh phúc hơn những 
người không thực hành. 


Ở đây có rất nhiều người, các bạn đến đây bởi vì tình yêu với 
Pháp, các bạn trần quý Pháp, cung kính Pháp, các bạn đọc sách 
Phật Pháp, nghe thuyết Pháp, thực hành thiền, tụng kinh. Khi các 
bạn thường xuyên đến ngôi chùa này, các bạn quen biết nhau. 
Các bạn trở thành bạn của nhau, những người bạn đạo.Bạn đạo 
là những người bạn tốt nhất bởi vì các bạn đạo sẽ không bao giờ 
xui nhau làm điều xấu.Bạn đạo khuyến khích nhau làm việc thiện, 
làm những việc tốt và ích lợi.Vì vậy, các bạn có được lực hỗ trợ 
của nhau.Điều đó rất quan trọng. Con người cần có sự hỗ trợ và 
nương tựa lẫn nhau. Ngay cả khi thực hành Pháp, chúng ta cũng 
cần điều đó. Vì vậy, thường xuyên đến đây, và thực ra hầu hết các 
bạn đều là hội viên ở đây cả, các bạn có được cảm giác rằng mình 
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thuộc về nơi này. Chúng ta thuộc về cộng đồng tu tập này. Chúng 
ta thuộc về nhau. Chúng ta cần nhau. Chúng ta giúp đỡ lẫn nhau. 
Do đó, chúng ta không cảm thấy lẻ loi. 


Ở đây tôi có chép lại một số kết quả nghiên cứu về những người 
tôn giáo, tôi đọc cho các bạn nghe: 


Sự mãn nguyện lớn hơn trong cuộc sống — 92%. 


92% số người thực hành thiền tâm từ và thiền chánh niệm (vipas- 
sana), đã có những xác chứng rõ rệt được ghi nhận bởi các nhà 
quan sát. Khi được hỏi: “Bạn có mãn nguyện với cuộc sống của 
mình hay không?”.92% số người đã trả lời có.Vì vậy, thiên mang lại 
sự mãn nguyện lớn hơn trong cuộc sống — 92%. 


Sự mãn nguyện lớn hơn trong cuộc sống vợ chồng - họ hài lòng 

hơn với cuộc sống hôn nhân, bạn sẽ không thể tin nổi điều đó. 

100% ông chồng giữ 5 giới, các bà vợ cũng giữ 5 giới, chồng 

thương yêu vợ và vợ yêu thương chồng, ở đây tất cả đều là bạn 

của tôi. Tôi biết họ rất rð.Tôi đã từng sống ở trong nhà của họ. 

Chúng tôi học chung trong trường đại học, chúng tôi cùng học 
củi. 
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ngành điện tử với nhau. Họ sống rất hạnh phúc.Sự mãn nguyện 
trong cuộc sống vợ chồng là 100%. 


Sức khoẻ tốt hơn, bạn cảm thấy mạnh khoẻ, thoải mái hơn: 94%. 
6% còn lại có thể là những người có bệnh tật, họ không cảm thấy 
khoẻ. 


Lòng vị tha lớn hơn: 60%. Tôi nghĩ ít quá.Tại sao lại chỉ có 60%, tôi 
không biết.Người thực hành Pháp sẵn lòng giúp đỡ mọi người, 
nhưng chỉ có 60% thì quá ít.Dù sao đó cũng là những dữ liệu tôi 
lấy ra từ các công trình nghiên cứu. 


Bớt sử dụng rượu — một số người không thể từ bỏ hoàn toàn, 
nhưng họ giảm bớt đi — 89%. 


Bớt sử dụng nicotin — hút thuốc giảm 100%.Họ hút thuốc ngày 
càng ít hơn.Họ không còn cảm thấy thèm nữa. Thèm - đó là tâm 
tham. Nó giống như một nhu cầu thúc ép, bắt buộc.Giảm 100%. 
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Bớt sử dụng ma tuý — 100%. 


Cải thiện các triệu chứng bệnh tâm lý, bao gồm cả việc điều chỉnh 
và chữa trị tâm lý — 93%. 


Khi bạn phát triển sự bình an và tĩnh lặng ngày càng nhiều, bạn sẽ 
có thể điều chỉnh và đối phó với nhiều tình huống, bạn hiểu biết 
được hoàn cảnh một cách rõ ràng hơn để điều chỉnh và vượt qua. 
Tỷ lệ thành công là 93%. Rất lớn. 


Giảm bớt trầm cảm — trầm cảm là một căn bệnh thật tai hại. Trầm 
cảm là một từ dễ sợ.Tôi bị trầm cảm từ khi còn ở tuổi niên thiếu 
(tuổi teen).Tôi biết điều đó.Có đôi lúc bạn muốn chết quách cho 
xong.Bạn ghét là mình đã sinh ra trong cõi đời này.Và có khi bạn 
còn hận cha mẹ mình.Tại sao cha me lại lấy nhau và sinh ra tôi làm 
gì?Chỉ để đem tôi đến cái thế giới đau khổ và vô nghĩa này.Nhưng 
khi đã thực hành Pháp và học hiểu về chân lý, bạn sẽ thấy biết ơn 
cha mẹ.Bây giờ tôi cảm thấy biết ơn cha mẹ tôi.Họ đã sinh tôi ra 
trên đời.Họ đã phải cực khổ để nuôi tôi.Giảm bớt trầm cảm - tỷ lệ 
thành công là 71%. 
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Đây là một trích đoạn tôi tìm thấy trong một cuốn sách: “Trầm 
cảm có lẽ là một căn bệnh tâm lý phổ biến nhất trong thời đại hiện 
nay”. Tôi có rất nhiều sách về căn bệnh trâm cảm.Tôi đọc và tìm 
hiểu về bệnh trầm cảm, tôi biết rất nhiều người bị trầm cảm và cố 
gắng hết mình để giúp họ.Tôi biết căn bệnh ấy kinh khủng như thế 
nào.Nhiều người thực sự không muốn mình còn thức dậy vào mỗi 
buổi sáng nữa.Họ không muốn đối mặt với một ngày nữa đang 
đến. Ôi chao, lại một ngày nữa! Nó là một gánh nặng đối với họ. 
Ngay cả chỉ là thức dậy, đánh răng rửa mặt, ngay cả chỉ là pha một 
cốc cà phê để uống. Theo cách nói đơn giản nhất của con người, 
trầm cảm là sự mất mát của tâm hồn, mất đi cái phần tốt đẹp cơ 
bản trong trái tim con người. Nếu không còn phần tốt đẹp đó, 
nhất định bạn sẽ cảm thấy trầm cảm. 


Khi thực hành pháp, giữ gìn 5 giới, thực hành tâm từ, tâm bi, thiên 
vipassana, thiên Tứ Niệm Xứ hay thiên chánh niệm (ba tên gọi 
khác nhau nhưng đều chỉ một loại thiền), bạn nuôi lớn sự bình an, 
tính lặng và hạnh phúc trong mình. Khi hạnh phúc, bình an và tĩnh 
lặng, bạn sẽ trở nên yêu thương hơn, rộng rãi, hào phóng hơn. 
Bạn cảm thấy hạnh phúc là mình đang sống.Bạn trân quý từng 
phút giây mình sống trên đời. Trâm cảm là một triệu chứng sanh 
khởi khi chúng ta không thể cảm nhận được phần tốt đẹp và sống 
động đó trong trái tim mình. Khi đó bạn không cảm thấy là mình 
đang sống tý nào. Bạn không cảm nhận được phần tốt đẹp trong 
tim mình. Khi hành thiên bạn sẽ cảm thấy mình là người tốt. Bạn 
thấy rằng, là một con người, bạn cũng có những phẩm chất tốt và 
những tính xấu, nhưng khi thực hành Pháp, bạn sẽ thấy các phẩm 
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chất tốt ngày càng tăng trưởng. Bạn đang phát triển các phẩm 
chất tốt đẹp trong mình, trở nên từ bi, yêu thương hơn, dễ tha 
thứ hơn, hiểu biết hơn, hạnh phúc hơn, vui vẻ hơn và trí tuệ hơn. 
Tất cả mọi hoàn cảnh trong cuộc sống, thậm chí tất cả những hoàn 
cảnh khó khăn mà bạn đã phải trải qua, cũng trở nên đầy ý nghĩa. 


Là một con người, giống như các bạn, cuộc đời của tôi cũng có rất 
nhiều khó khăn, nhiều thăng trầm, chẳng khác gì các bạn. Nhưng 
thực hành Pháp đã giúp tôi rất nhiều để thấu hiểu và học hỏi được 
từ những khó khăn đó, và giúp tôi trở thành một con người trí tuệ 
hơn. Để giờ đây, khi cần phải quyết định điều gì, tôi có thể quyết 
định một cách trí tuệ.Tôi thong thả, không vội vàng. Mỗi khi cần 
phải quyết định một điều gì đó quan trọng, tôi hành thiền thật 
nhiều, có khi đến vài ngày, để tâm mình thực sự bình an và tĩnh 
lặng, rồi khi đó tôi mới quyết định. Khi đó không còn là tâm tham 
quyết định nữa, không phải là tâm sân quyết định, cũng không 
phải ghen ty, ngã mạn, si mê và ảo tưởng quyết định, mà là chánh 
niệm và trí tuệ quyết định. Vì vậy, rất hiếm khi tôi phạm sai lầm 
nghiêm trọng khi ra quyết định.Khi bạn thực sự tĩnh lặng, bình an, 
và trí tuệ thì trí tuệ đó sẽ lựa chọn trực tiếp.Không phải là bạn lựa 
chọn mà là trí tuệ, trí tuệ lựa chọn.Vì vậy, bạn có thể nương tựa 
vào nó. 


Và bởi vì bạn biết mình đang trở thành một con người tốt đẹp 
hơn, bạn cảm thấy rất hạnh phúc về điều đó.Chánh niệm và định 
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tâm khiến bạn cảm thấy thực sự được sống.Hãy nghĩ đến điều 
ngược lại mà xem.Khi một người không chánh niệm, tâm trí vô 
cùng tháo động, làm sao họ cảm thấy là họ đang sống được?Đối 
với những người nghiện ma tuý chẳng hạn.Tâm trí họ quá mê mờ, 
đờ đẫn; họ còn không thể biết mình đang ở đâu.Tôi đã gặp rất 
nhiều người như thế.Họ không ý thức được mình đang làm gì, 

họ không cảm thấy mình đang sống tý nào.Trí tuệ khiến bạn cảm 
thấy mình thực sự đang sống, rất sống động.Nhưng trước khi đạt 
đến trình độ ấy, thì mặc dù mới đang ở giai đoạn đầu thực hành, 
khi bạn có chánh niệm, bạn vẫn cảm thấy mình sống động hơn rất 
nhiều. 
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